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студентов со ступенчатым типом реакции сердечно - сосудистой системы, 
чем циклических видах спорта, им предложено уменьшить объем 
скоростных нагрузок. Студентам с гипотоническим и гипертоническим 
типом реакции сердечно - сосудистой системы рекомендована медицинская 
коррекция. 
Испытуемые с норматоническим типом реакции сердечно - сосудистой 
системы (наиболее  благоприятным) могут продолжать тренироваться и 
выступать в соревнованиях. 
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СРЕДСТВА, МЕТОДЫ И ФОРМЫ  
АДАПТИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 
 
Изучение данной темы очень актуально, особенно в наше время — 
время научно-технического прогресса, вследствие которого людей с 
нарушениями здоровья и ограниченными возможностями становится все 
больше. Такие люди должны обладать сильной волей и стремлением к 
самосовершенствованию, для того чтобы стать конкурентно способными на 
рынке труда, и просто не чувствовать себя изгоем в обществе, которое 
зачастую предъявляет к своим членам очень высокие требования. 
В адаптивной физической культуре педагог, использующий 
традиционные методы педагогических воздействий (методы убеждений, 
упражнения, педагогической оценки и др.) без должного учета контекста 
всей жизнедеятельности человека с отклонениями в состоянии здоровья и 
инвалида, его психологических особенностей (наличие, например, 
психологических комплексов), часто терпит неудачу. Специалист по 
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адаптивной физической культуре должен хорошо осознавать, что способы 
формирования нравственного сознания и поведения, дающие хорошие 
результаты со здоровыми людьми, могут оказаться неэффективными в 
адаптивной физической культуре, если он не организует свою деятельность в 
соответствии с личностно-ориентированной концепцией отношения к лицам 
с отклонениями в состоянии здоровья и инвалидам. Адаптивная физическая 
культура использует физические упражнения, соревновательную и игровую 
деятельность, наилучшим образом подходящие для людей с нарушениями 
здоровья и ограниченными возможностями, как основное средство 
воспитания личности, тем самым создавая благоприятные условия для 
становления сильной, независимой, морально устойчивой личности, готовой 
к трудовой и общественной деятельности, умеющей наладить контакт с 
окружающими и обеспечить максимальное использование своих 
возможностей. 
У человека с отклонениями в физическом или психическом здоровье 
адаптивная физкультура формирует: 
• осознанное отношение к своим силам в сравнении с силами 
среднестатистического здорового человека; 
• способность к преодолению не только физических, но и 
психологических барьеров, препятствующих полноценной жизни; 
• компенсаторные навыки, то есть позволяет использовать функции 
разных систем и органов вместо отсутствующих или нарушенных; 
• способность к преодолению необходимых для полноценного 
функционирования в обществе физических нагрузок; 
• потребность быть здоровым, насколько это возможно, и вести 
здоровый образ жизни; 
• осознание необходимости своего личного вклада в жизнь общества; 
• желание улучшать свои личностные качества; 
• стремление к повышению умственной и физической 
работоспособности. 
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В структуру адаптивной физической культуры входят адаптивное 
физическое воспитание, адаптивная двигательная рекреация, адаптивный 
спорт и физическая реабилитация. Они охватывают все возможные виды 
физкультурной деятельности людей с физическими и умственными 
недостатками, помогают им адаптироваться к окружающему миру, так как 
обучение разнообразным видам движений связано с развитием 
психофизических способностей, общением, эмоциями, познавательной и 
творческой деятельностью. Каждый вид адаптивной физической культуры 
имеет свое назначение: адаптивное физическое воспитание предназначено 
для формирования базовых основ физкультурного образования; адаптивная 
двигательная рекреация — для здорового досуга, активного отдыха, игр, 
общения; адаптивный спорт — для совершенствования и реализации 
физических, психических, эмоционально-волевых способностей; физическая 
реабилитация — для лечения, восстановления и компенсации утраченных 
способностей. Каждому из них свойственны собственные функции, задачи, 
содержание, степень эмоционального и психического напряжения, методы и 
формы организации. И вместе с тем они тесно взаимосвязаны и дополняют 
друг друга. 
Формы организации занятий физическими упражнениями чрезвычайно 
разнообразны, они могут быть систематическими (уроки физической 
культуры, утренняя гимнастика), эпизодическими (загородная прогулка, 
катание на санках), индивидуальными (в условиях стационара или дома), 
массовыми (фестивали, праздники), соревновательными (от групповых до 
международных), игровыми (в семье, оздоровительном лагере). Одни формы 
занятий организуются и проводятся специалистами адаптивной физической 
культуры, другие — общественными и государственными организациями, 
третьи — родителями детей-инвалидов, волонтерами, студентами, четвертые 
— самостоятельно. Цель всех форм организации — расширение 
двигательной активности людей, приобщение их к доступной спортивной 
деятельности, интересному досугу, развитие собственной активности и 
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творчества, формирование здорового образа жизни, физкультурное и 
спортивное воспитание. 
Таким образом, адаптивная физкультура — это, скорее, не метод 
лечения, а способ переключения внимания человека с болезни на общение, 
активный отдых и развлечение. 
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ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ В УЧЕБНЫХ 
ЗАВЕДЕНИЯХ 
 
Здоровье учащегося, его социально-психологическая адаптация, 
нормальный рост и развитие во многом определяются средой, в которой он 
живет. Для учащихся этой средой является система образования, т.к. с 
пребыванием в учреждениях образования связаны более 70% времени его 
бодрствования. В то же время в этот период происходит наиболее 
интенсивный рост и развитие, формирование здоровья на всю оставшуюся 
жизнь. Именно поэтому в учебных учреждениях должны относиться к 
проблеме здоровья с большим интересом. 
Традиционная организация образовательного процесса создает у 
учащихся постоянные стрессовые перегрузки, которые приводят к поломке 
механизмов саморегуляции физиологических функций и способствуют 
развитию хронических болезней. Низкий уровень психического и 
физического здоровья предопределяет внедрение здоровьесберегающих 
технологий, под которыми понимается система мер, включающая 
взаимосвязь и взаимодействие всех факторов образовательной среды, 
